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Cesta kolem svéta

' Prazdmny uz jsou za nami a Cisla na teploméru pomalu, ale jiste klesaji, my jsme vsak stale jeste plni zantku a dolmu
z letnich cest. Pojde si je spolu s nami pripomenout!
Pripravili jsme si pro vas pestry podzimni e-book plny netradi¢nich recepti z .celého svéta. Nezapomnéli jsme v nich
na sezonni plody, jako je dyné, korenova zelenina, lilek nebo brambory. Zaradili jsme samozrejmé i vegetarianské
a veganské pochoutky.
Cestovani je nam blizké, protoze i nékteré suroviny pro nase produkty pochazi z dalekych krajd. Pravidelné
navstévujeme ekologické zemeédeélce, ktefi pro nas bylinky a kofeni péstuji. Pri setkanich s nimi jsme vzdy oslnéni
Jejich pokorou, trpélivosti a Gctou k prirodeé, s nimiz hospodari i prozivaji svuj kazdodenni zivot.
S jejich poslanim jsou spojeny nejen radosti, ale i obcasné starosti a obavy z klimatickych zmén, které pocituji
takrka v prvni linii. SnaZime se byt pro né spolehlivymi a podporujicimi partnery a prispivat k lepsimu Zivotnimu
prostredi také nasi kazdodenni cinnosti.
Veérime, ze cestovani pomaha lidem vlidét svét v sirsich souvislostech, lepe vnimat nasi vzajemnou provazanost

a zaroven kulturni pestrost. Ocenit hmotné i nematerialni bohatstvi, které kolem sebe mame. Casto pritom neni

potreba jezdit daleko, staci zavitat do vedlejsiho okresu!
Jakeé ,,aha momenty“ jste si letos privezli ze svych vyletd vy?

Prejeme vam prijemné cteni, vesele vareni, a abyste si s sebou do podzimu odnesli letni lehkost a slunecni naladu!
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Zivet na vysiuni ¢

Napadla vas nékdy myslenka odstéhovat se natrvalo do teplych koncm’ Jakerou vyhody
i nevyhody toho, zit v zemi, kde v zimé neklesne teplota pod 10 °C? Zeptali jsme se na to Jany,
ktera tretim rokem zije v slunné Brazilii a vede tu spolu se svym partnerem ekologicke

a permakulturni centrum Morada Ekoa.

Jani, ce 18 peprvé ptivedle de Brazilie?

Zajimavé je, ze dfive jsem nepocitovala touhu se do Brazilie
podivat. Chtéla jsem vidét spoustu mist vSude mozné po
svété, ale Brazilie na mém seznamu nebyla. Poprvé mé to
napadlo, az kdyz jsem se béhem svého pobytu v Australii
seznamila s nékolika Brazilci, ktefi mé nadchli svou povahou
a pristupem k zivotu. Kdyz jsem pak rok po prijezdu z Aus-
tralie do Ceska dostala od jednoho z nich pozvani prijet,
nevahala jsem. Citila jsem urcité volani a védéla jsem, ze

kdybych ho neposlechla, sla bych sama proti sobé.

C|m se nejvic li§i tvoj Zivet v Brazilii ed Ziveta
v Cesku?

Rozhodneé v tom, ze v Brazilii jsem v kazdodennim kontaktu

s prirodou. Kdyz jsem Zila a pracovala v Praze, skoro kazdy
vikend jsem utikala nékam do prirody, ale citila jsem, ze mi to
nestaci. Chybélo mi vidét kazdy den hvézdy na nocni obloze,
snila jsem o tom, mit kolem sebe spoustu zvirat, mit svj
vlastni kompost a produkovat minimum odpadu. Moc jsem
touzila po tom, zit blizko oceanu a nemuset napriklad resit,
co si vezmu na sebe nebo jestli jsem nalicena. Tohle vsech-
no se mi tady splnilo. Obcas se mi zasteskne po kulturnim
zivoté a ruchu Prahy, ale kupodivu opravdu malokdy.

Co té na Brazilii nebe Brazilcich piekvapilo?
UZ sis na to za debu, co tam Zijes, zvykla?

Stale mé prekvapuje jejich hluboka moudrost a spojenti
s prirodou. Casto mluvim s naprosto neznamymi lidmi
a vzdy mé mile potési, k jakym smysluplnym debatam se
dostaneme. Brazilci (alespon v mé bubliné tady) rozumi
prirodnim cyklm a tomu, jak ovliviuji rostliny, zvirata, ale
také psychiku a fyzicno nas lidi. Jsou neuvéritelné pohostinni
a vérim, ze kdyz se jako cizinec dostanete na néjakou jejich
akci, urcité se nebudete citit odstrcent, i presto, ze nem-
luvite jejich jazykem. Podobné jako napriklad v Australii se
lidé na mensich méstech zdravi, usméji se na sebe a popreji
si hezky den. Myslim si, ze v Cechach se tohle déje pouze,
kdyz se lidé osobné znaji.
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Jaky ma ji Brazilci vztah k ekelogm
Mysli§ Je je jim tete téma bliZSi ne¥ Cechim?

Tezko fict, jestli je jim blizsi. Myslim si, ze stejné jako

v Cechach tu najdete lidi, kterym je ekologie celkem
ukradena. Lidi, kteri ziji velmi konzumnim stylem Zivota,

stale nakupuji nové véci, vytvari spoustu odpadu nebo je

Jjim napriklad jedno, z jakych zdrojd pochazi jidlo, které se
Jjim dostane na stdl. Ja jsem ale tady v Brazilii popravdé ta-
kovych lidi potkala dost malo. ZU' totiz v centru permakultury
a poradame tu rdizné ekologicky zamérené kurzy, takze lidé,
kteri sem jezdi, vétsinou ekologické smysleni maji. Casto

nas oni sami vzdélavaji a inspiruji. Co mé ale zarazilo, a to

v negativnim slova smyslu, je systém tridéni odpadu, ktery
Je tu velmi zmateny. Prijde mi, ze skoro nikdo poradné nevi,
co se da tridit a co ne. Brazilci take stale nabizeji jednorazove
igelitky zadarmo v obchodech. Pokud u kasy nepozadate

o papirovou krabici nebo jim neukazete svou vlastni tasku,
zacnou automaticky vase zbozi vkladat do nékolika igelitek
rozdélenych dle druhu zbozi. Myslela jsem, Ze v tomhle
ohledu uz bude Brazilie vice napred. Precijen, v Cechach uz

Je to par let, co jsou tyto igelitky zpoplatnéné.
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Na co se nejvic t88i8 pti ndvs§téve v Cesku?

Rozhodné na shledani se svou rodinou a s prateli. Predevsim
ted, kdyz mame malé miminko, je to obcas tézke, byt tak
daleko od svych blizkych a sdilet ty krasné momenty pouze
online. Pak se t&sim na ceskou krajinu, na sbirani hub v lese
a koupani v fece. Urcité také na jidlo. Na to posledni dobou
myslim Casto. Napriklad nase Ceské svestky, merunky,
borlivky natrhané pfimo do pusy; nebo treba celer, to tu
nenajdete. A na pivo, nikde ve svété jsem zatim nepila

lepsi. Myslim si, Ze také moc rada zajdu na néjakou kulturni
udalost, hudebni festival nebo treba trhy.

v,V Vv

Co by Cesi rezhedn& neméli pti ndv§téve Brazilie
vynechat?

Nevim, jestli jsem Gplné ten spravny clovék, ktery by mél

v tomhle ohledu radit, protoze se viceméné zdrzuji na ste-
jném misté. Ale za mé bylo Gzasné vidét vodopady Iguagu,
které jsou nejsirsimi vodopady na svété a které najdete

na hranicich Brazilie a Argentiny. Pak tady ve staté San-

ta Catarina, kde ziji, bych doporucila vidét plaze Barra de
Ibiraquera a Praia do Rosa, ostrov Florianopolis a obec
Urubici. Podle doporuceni samotnych Brazilcd stoji za to
navstivit stat Bahia a souostrovi Fernando de Noronha nebo

treba narodni park Chapada dos Veadeiros. Urcité je take
Gzasny zazitek setkat se s domorodymi kmeny v Amazonii,
ale popravdé samotnych Brazilcd, ktefi by se podivali do
Amazonie, je malo. Je to pro né dost komplikované a drahé
se tam dostat.

kdy je nejlep$i navStivit Brazilii?

To urcité zalezi na tom, do jaké Casti Brazilie byste se chys-
tali a jak moc jste teplomilni. Napriklad tady ve staté Santa
Catarina patfi mezi mé nejoblibenéjsi mésice fijen, listopad
a obdobi mezi Gnorem a dubnem. V tyto mésice je moc
prijemné klima, ani horko, ani zima.

Ce by si méli vzit na cestu do Brazilie s sebeu?

Ceské mince, kterymi mézete nékomu udélat radost

a vénovat mu je na pamatku. Pokud jste milovniky chilli,
tak bych si ho taky sbalila s sebou, protoze paliva jidla jsou
bézna pouze na severu Brazilie. VSechno ostatni tu myslim
sezenete.

Pokud je vase navsteva prekrasné Brazilie zatim v nedohlednu, nevéste

hlavu! Mazete si s rodinou nebo prateli vytvorit atmosféru této radost-

né zemé prozatim alespon u sebe doma. A nemusite se kvali tomu nutné

prevlekat do pestrobarevnych kost)’lmﬁ hodnych karnevalové show Daniela

Nekonecného! Pro zacatek bude stacit, kdyz si pripravite hrnek povzbuzu-

Jici kavy nebo mateé a vyzkousite nas recept na pokrm z dyne,

Camardo na Moranga, ktery je typicky pro pobrezni oblast okolo Sao Paula.
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PECENA DYNE PLNENA KREVETAMI

(CAMARAD NA MORANGA)

TT 6-8 porci @ 120 minut

BUDETE POTREBOVAT:

vétsi dyni hokaido

1 kg Cerstvych (nepred-

vaFenych) loupanych krevet

2 mensi cibule nakrajené na
drobno

2-3 prolisované strouzky
Cesneku

1 plechovku loupanych kra-
Jenych rajcat

125 ml smetany 33%

250 ml mléka (Ize nahradit

i kokosovym mlékem)

400 g smetanového syru

strouhany parmezan

2 IZice mouky (nebo jeji alter-
nativy) na zahusténi

olivovy ole

stavu z jedné limetky

2 |zice koreni Steak That

Cerstvy koriandr a/nebo
petrzel

stl a pepr

OCHUTNEJTE KTOMU

lehky a osvézujici ¢aj Rodinna pohoda
s citronovou travou, tulsi, pomerancovou
kdrou a rakytnikem.

WWW.SONNENTOR.CZ

PRIPRAVA

Pomoci ostrého noze opatrné nakrojte a vyjméte slupku okolo dyrového stonku.

Udélejte otvor dostatecné velky na to, abyste mohli sahnout dovnitf. Odstrante duzinu
a seminka.

V kuchynském robotu (nebo v hmozdifi) zpracujte jednu nakrajenou cibuli, 2-3
strouzky prolisovaného Cesneku, 2 IZice olivového oleje, stil a pepr na konzistenci po-
dobnou pasté. Touto smeési potrete vnitrek dyné.

Vnéjsi stranu dyné potrete 11Zici olivového oleje. Uzavrete ji horni Casti a pecte

v troubé predehraté na 180 °C po dobu cca 45 minut, nebo dokud dyné nezacne
méeknout. Poté ji z trouby vyjméte.

Zatimco se dyné pece, pripravte dusené krevety. Zacnéte tim, ze krevety vydatné
ochutite limetkovou stavou, soli a peprem. Ve velké panvi rozehrejte 2 IZice olivového
oleje na stredné vysoke teploté. Jakmile se olej rozpali, pridejte krevety a restujte je asi
2-3 minuty z kazdé strany. Spolu se vzniklou Stavou je dejte stranou.

Snizte teplotu a v pripadé potreby panev vytrete. Pridejte dalsi IZici olivového oleje

a osmahnéte zbyvajici nakrajenou cibuli a Cesnek dosklovata (asi 2-3 minuty). Pridejte
nakrajena rajcata, chvili povarte. Dochutte soli, peprem a korenim Steak That. Pfide-
Jjte mouku a dobre ji rozmichejte, dokud se nezapracuje. Pridejte mléko a za stalého
michani varte do zhoustnuti (asi 5 minut). Po zhoustnuti na pozadovanou konzistenci
vmichejte smetanu a hrst nasekané petrzelky. Vratte krevety (spolu se stavou) do
hrnce a promichejte. Ochutnejte a podle potreby pridejte koreni. Odstavte z plotny.
Vnitrek dyné otfete papirovou utérkou, abyste se zbavili prebytecné tekutiny. Poté
potrete vnitfek dyné krémovym syrem, po sténach i celem dné. Naplnte dyni smési

s dusenymi krevetami, posypte parmezanem a pecte dalSich 15-20 minut, nebo dokud
dyné nezmékne a jeji povrch nebude zlatavy. Ozdobte zbylou petrzelkou a podavejte

s bilou ryzi.

SONNENTOR’



https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/koriandr-nat-bio-krabicka
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/steak-that-grilovaci-koreni-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/petrzel-rezana-bio-krabicka
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/Stesti-je-r-rodinna-pohoda-bio-porcovany-dvoukomorovy?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
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BARBECUE-SPiZY
S JOGURTOVYM DIPEM

A SALATEM

TT 2 porce @ 50 minut

Budete petiebevat:
120 g hovéziho masa (kytu

nebo panenku)

100 g kuskusu

avokado

Na marinadu:

polévkovou Izici Frankyho
koreni na barbecue

2 lZice olivového oleje

|Zicku medu

Spetku soli

Na jogurtovy dip:

200 g reckého jogurtu

stavu z jednoho citronu

|Zicku javorového sirupu

strouzek cesneku

spetku soli

OCHUTNEJTE KTOMU...
Jemny Cerny Caj Darjeeling.
Snoubeni chuti cerného Caje

a masa vas prijemné prekvapi!

6 WWW.SONNENTOR.CZ

Na salat:

72 salatove okurky

10 cherry rajcat

60 g syru feta

2 |Zice jablecného octa

IZici olivového oleje

|Zicku javorového sirupu

spetku soli

Zdobeni na salat

PRIPRAVA

Vsechny ingredience na marinadu smichejte dohromady.

Hovézi maso omyjte, osuste a nakrajejte na malé kostky. Kostky vlozte do misy a po-
kapejte je marinadou. Nechte alespon 15 minut stat. Poté je napichnéte na drevéné
spejle.

Kuskus pripravte podle navodu.

Smichejte dohromady vSechny ingredience na jogurtovy dip.

Zeleninu na salat omyjte. Okurku nakrajejte na tenkeé platky. Cherry rajcata rozpulte.
Fetu nakrajejte na malé kosticky a smichejte se zeleninou. Salat ochutte zalivkou ze
smési jablecného octa, olivového oleje, javorového sirupu, soli a lzice Zdobeni na salat.
Avokado rozpulte, vyjméte pecku, oloupejte a nakrajejte na tenké prouzky.

Na panvi rozehrejte trochu oleje a restujte Spizy na stfednim plameni 4 -5 minut.
Jogurtovy dip, salat, kuskus, avokadové prouzky a hovézi Spizy rozdélte na dva talire

a podavejte. Mizete ozdobit sezamovymi seminky, fefichou a pokapat olivovym ole-
Jem.

DOPORUCENI NA KORENI

\/
EIS
T
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/pikantni-smesi/frankyho-koreni-na-barbecue-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/zdobeni-na-salat-bio-baleni?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/cesnek-suseny-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bile-zelene-a-cerne-caje/darjeeling-cerny-caj-bio-porcovany-dvoukomorovy?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
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DYNOVE BROWNIES
(") 60 minut - "’

BUDETE POTREBOVAT:

150 g dyné hokaido
4 vejce
230 g medu

|zicku skorice

50 g masla
200 g cokolady
90 g mouky

|Zicku Koreni na kolace a keksy

50 g kakaa

V4 Izicky mleté vanilky

K

PRIPRAVA

Predehrejte troubu na 180 °C.

Dyni uvarte do mékka a rozmixujte na jemné pyré. Nechte vychladnout.
Primichejte jedno vejce, 130 g medu a skorici.

Rozpustte maslo a cokoladu. Do lehce vychladlé smési vmichejte tfi vejce

a100 g medu.

Smichejte mouku s Kofenim na kolace a keksy, kakaem a vanilkou a vmichejte
vse do cokoladove smési.

Tésto nalijte do maslem vymazané nebo pergamenem vylozené formy na pecent OCHUTNEJTE K TOMU...
(cca 20 x 13 cm). Na tésto rozetrete dynové pyré a propichejte vidlickou. nas novy zimni caj Svetelny trpyt.
Sladke viiné caje a Cerstvych
brownies navodi hostim po-
hodovou svatecni atmosféru.

Pecte pri 180 °C 25-30 minut.

DOPORUCENI{ NA KORENI

‘;\/\\: | /ié
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/svetelny-trpyt-bio-porcovany-dvoukomorovy?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/vanilkovy-prasek-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/koreni-na-kolace-a-keksy-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/pikantni-smesi/frankyho-koreni-na-barbecue-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
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Z celého svéta dovazime okolo dvou set druhd bylin, kofent a kavy v biokvalité. Temér dve treiny z nich naku-
pujeme primo od péstiteld nebo mistnich partnerd. V soucasné dobé takto obchodujeme s vice nez tisicovkou
biopéstiteld, jimz platime férové vykupni ceny. Diky tomu maji dlouhodoby prijem, ktery jim zajistuje sobéstacnost
a slusné Zivotni podminky.

PROC JSME VYSLI DO SVETA'.L

Ne vsem bylinkam a koreni prospiva nase klima. Napriklad vystrednici jako hrebicek nebo pepr maji radi jen tropicka letovis-
ka. Bylinkam, jako je matefidouska citronova nebo Fecky horsky caj, se zase jejich intenzivni aroma naplno vyvine pouze
ve stredomorskem klimatu. Take potrebujeme vice surovin, nez jsme schopni v Cesku ziskat. Proto je dovazime z oblasti,
kde jich je dostatek, jako je tomu napriklad u papriky ze gpanélska. Diky odbéru surovin z vice mist mame zaroven zaruku
pro pripad, ze by v nékteré z oblasti byla nizsi Groda.

A JAKE JE TAJEMSTVI USPECHU NASICH VZTAHU NA DALKU?

Od Tanzanie pres Recko a7 po Cesko - navzdory velkym v
vzdalenostem tvofime a udrzujeme primé a férove vztahy, '
a to diky témto zasadam:

vhv
KOMUNIKACE Z 0Ci DO 0Ci v

Sézime na primou a osobni komunikaci, bez ohledu na to, zda spolu
mluvime Eesky, anglicky nebo obcas i ,,rukama nohama®.

ONLINE SCHUZKY NESTACI!

Ivv ngjlep,é,fgh vztazich na dalku je obcas potreba potkat se osobné.
Nase biopéstitele pravidelne navstévujeme, abychom mohli budovat

FEROVOST DELA PRATELE pratelstvi a vzajemnou divéru,

Platime stabilni vykupni ceny nezavislé na tom, jak se hybou
svétoveé trhy. Pokud se Groda obzvlast'vydari, snazime se podle
moznosti odkoupit i vétsi MNOZStvi suroviny.

v V DOBREM | VE ZLEM

V mistech, kde realizujeme nase projekty, vytvarime pracovni mista.
Tim zlepSujeme Zzivotni Groven a prilezitosti pro mistni obyvatele.
Snazime se zde spolupracovat s mistnimi organizacemi, podporovat

.
’ SDTLENI HODNOT tvorbu infrastruktury i rozvoj celé lokality.

Spolecne hodnoty mame s nadimi dodavateli ukotvené v etickem
kodexu, ktery zajistuje dodryovani socialnich standardd v celem
dodavatelském retézci.
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| v téch nejpevnéjsich vztazich
Je obcas potreba spolecné prekonavat
J— rizné nesnaze. K nasim nejvétsim
o ‘ vyzvam patri zména klimatu, pesticidy,
rdst cen a nedostatek
pracovnich sil.

KLIMA SE MENid b b

\Wkyvy pocasi v podobe sucha, oufi, mrazy,
krzjgog/it?a pFTva|ov§/ch destd uz bohuzel nejsou 7adnou
vgljimkou av extréemnich pFipade.ch rr:nohou vest

i ke zniceni Grody nasich biopéstltelu.

VLNY SUCHA KAV
NEPROSPIVA)I.

me

OTAZKA CENY

To, co nam roste pod nosem, je levnéjsi? Ne vzdy je
tomu tak. Napriklad kvétiny vyzaduji od zasazeni

az do sklizné mnoho osobni péce. Snaze se tedy ziskavaji
ze zemi jako Rumunsko, kde je dostatek pomocnych ru-
kou, nizsi naklady, a pritom lepsi podminky pro jejich
péstovani. Presto chceme podporovat i jejich Ceskeé
péstitele — napriklad v Cesku je nasi dvorni péstitelkou =
nadhernych rizi pani Darmovzalova z Breclavi. | TJVZE JSOU DRAHOCENNE-

| AT UZ RUMUNSKE, NEBO CESKE.
I'
4
STICIDY NA POCHODU o o ,
IgEntetic:ké pesticidyjsou v ekolognckemjemedevlstlz/n ,’I
s;/mozFejmé zakazany, viivem vétru a srazek se vsa ,

fenas i Ient ohrozuje ,
mohou snadno prenaset do okoli. Toto siren j | ;

Grodu biopéstitel&.

| JE POTREBA JEDNAT!
Celit globalnim vyzvam mizeme jediné spolecné. Diky tomu,

ze obchodujeme naprimo, prispivame k rozvoji regionalnich
struktur po celéem svete.

‘;\/\\: | /ié
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e-book CESTA KOLEM SVETA

ZELENINOVE

” 2 porce @ 60 minut

BUDETE POTREBOVAT:

150 g kuskusu

cibuli

4 brambory

mrkev
lilek

cuketu

Cervenou papriku

500 g cherry rajcatek

2 strouzky Cesneku

4 suseneé fiky

4 susene merunky

2 Izice mandlovych platkd

Cerstvou petrzelku

|Zici masla

|Zici Habesina berberskeho

koreni

|Zici Tabouleh - koreni na salat

pepr
2l

su

OCHUTNEJTE KTOMU...

africke slunce v salku, medové
nasladly Rooibos Natur. Tuto
skvélou kombinaci si zamilujete!

10 WWW.SONNENTOR.CZ

PRIPRAVA

Cibuli, cesnek a brambory ocistéte. Cuketu, mrkev, lilek, papriku a cherry rajcata
dikladné omyjte. Cibuli a Cesnek nasekejte najemno. Mrkev, cuketu, papriku,
brambory, lilek a rajcata nakrajejte na malé kosticky.

V hrnci na rozehratém oleji osmahnéte dozlatova cibulku, pridejte cesnek

a nakrajenou zeleninu. Osolte, opeprete a okorente IZici Habesina berberského
koreni. Nechte varit na mirném ohni. Fiky a merunky nakrajejte na malé kousky

a pridejte do hrnce k zeleniné. Prikryjte poklickou a nechte dusit zhruba 30 az 45
minut.

V dobé, kdy se vam bude dusit zelenina, privedte k varu vodu na kuskus.
Pripravte jej dle navodu — kuskus prelijte vrouci vodou a nechte 5-10 minut
odstat v zakrytém hrnci. Hotovy kuskus osolte, opeprete a pridejte |zici masla.
Pro intenzivnéjsi chut’i viini mlzete pridat |Zici Tabouleh - kofeni na salat.

Na ozdobu pokrmu si nakrajejte petrzelovou nat'a na panvi orestujte platky
mandli.

Hotové zeleninoveé tajine naservirujte na talif i s kuskusem a vse posypte Cerstvou
petrzelovou nati a orestovanymi mandlemi.

DOPORUCENI{ NA KORENI

\/
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T
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/jednodruhove-caje/rooibos-natur-bio-porcovany-dvoukomorovy?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/pepr-cerny-mlety-bio?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/habesino-koreni-berber-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/tabouleh-koreni-na-salat-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook

e-book CESTA KOLEM SVETA

FALAFEL
S OKURKOVYM DIPEM

12 porce (7 60 minut

BUDETE POTREBOVAT:

300 gcizrny Na okurkovy dip:

80 g cibule

strouzek Cesneku 250 g bileho jogurtu

IZici Tabouleh - koreni na salat 150 g salatove okurky
trochu citronové stavy spetku cukru

2 Izice nasekané petrzelove nasekané listky koriandru
naté

spetku Citronoveho pepre

Tvejce |Zici Dobré nalady — smési
strouhanku kvetd a koreni
olivovy ole pepr

PRIPRAVA Tt

Cizrnu nechejte pres noc namocenou ve vodeé (asi 1,5 [ vody).

Nakrajejte cibulia spolu s cizrnou a trochou vody rozmixujte. Pridejte zbytek
ingredienci, dochutte a dobre promichejte do pozadované konzistence.
Ze smési vytvarujte kulicky a osmazte je na oleji.

Na pripravu dipu nastrouhejte na struhadle okurku, smichejte s jogurtem
a ostatnimi ingrediencemi.

OCHUTNEJTE K TOMU...
voriavy a povzbuzujici Caj gtéstf]e
tancit v desti, ktery odlehci vas krok
a zvedne vasi naladu.

DOPORUCENI NA KORENI

‘;\/\\: | /ié
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/tabouleh-koreni-na-salat-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/dobra-nalada-smes-kvetu-a-koreni-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/Stesti-je-r-tancit-v-desti-bio-porcovany-dvoukomorovy?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/citronovy-pepr-bio-baleni?utm_source=ebook&utm_medium=ebook

e-book CESTA KOLEM SVETA

VONAVY RYZOVY PUDINK

TT 4-6 porci @ 30 minut

BUDETE POTREBOVAT:

1/2 hrnku kulatozrnné ryze

2,5 hrnky mléka

1 hrnek vody

2 |Zice kukuricnéeho skrobu

6 kapek éterického oleje Keksy

a punc

Izicku Aladinova koreni do kavy

Javorovy nebo agavovy sirup
na oslazeni

spetku soli

PRIPRAVA

Ryzi dejte do vétsiho hrnce a zalijte 2 hrnky mléka a jednim hrnkem vody. Pride-

Jte Spetku soli a |zicku Aladinova koreni do kavy. Prikryjte poklickou
a za obcasného michani nechte na mirném plameni varit cca 20-25 minut,
dokud ryze nezmékne. Nechte chvili odstat.

Promichejte 1/2 hrnku studeného mléka s kukuricnym skrobem a vlijte do hrnce
s uvarenou ryzi. Varte za stalého michani na mirnem plameni, dokud smés
nezhoustne. Pokud je konzistence uz dostatecné husta, mézete pridat méné
skrobu nebo skrob nepfidavat vibec.

V sirupu rozmichejte 6 kapek éterického oleje Keksy a punc (misto néj mizete
pouzit také 2 Izice vody z rizi nebo z pomerancovych kvétd) a vmichejte

do smési.
OCHUTNEJTE K TOMU...
salek lahodne 1007% arabiky Single

Origin Nicaragua prazené v Ceské

Ryzovy pudink rozdélte do sklenicek nebo misek. Pudink mizete podavat teply
nebo vychlazeny (v tomto pripadé jej dejte alespon na dvé hodiny do lednice).

Pred servirovanim ozdobte podle chuti a fantazie — vrele doporucujeme nase bioprazirné.
smési kvetd a koreni Sila kvétd nebo Vechno nejmilejsi. S pudinkem skvéle ladi
take orisky (pistacie, kesu, vlasské orechy, mandle), rozinky nebo jedlé kvéty.
DOPORUCENI NA KORENI
v/
I E
7T\
SONNENTOR
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/sladke-smesi/aladinovo-koreni-do-kavy-bio-baleni?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/kulinarske-oleje/keksy-a-punc-etericky-olej-bio?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/sladke-smesi/sila-kvetu-smes-kvetu-a-koreni-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/kava-kakao-a-latte/single-origin-nicaragua-kava-zrnkova-bio-baleni?utm_source=ebook&utm_medium=ebook

e-book CESTA KOLEM SVETA

VIETNAM VE VAEI ZAHRA]]EE

'.1‘L

7
’f«f \\\é‘

%(‘-\ \'

Ackoliv je u nas vietnamska kuchyné dobre znama a obﬁbené, mnohj/m lidem se nejspis jako prvni vybavi typicka bistra

s Sirokou nabidkou nudli a ryze na vsechny zpisoby. Asﬂské kuchyné pritom obsahuje velké mnozstvi zeleniny a vyladéne

kombinace koreni i bylin. Je tedy na rozdil od jidel, na ktera jsme zvykli ve stredni Evropé, velmi lehce stravitelna. Poznejte

s nami bliz jeji oblibené prisady a jejich prinosy pro nase zdravi.

KORIANDR SETY

Privareni vyuzijete vSechny jeho Casti — semena, listy, a dokonce i koren.

Pokud patfite k milovnikim této byliny, nebo jen mate chut’zpestfit si Cas

od casu jidelnicek, mézete si ho sami vypéstovat. Cerstvé listy koriandru
jsou bohaté na mnozstvi vitamind a maji zcela typické aroma, které vsak
nemusi byt vsem pfijemné. Obsahuji latky, které napomahaji traveni

a pUsobi proti nadymani. Aromaticka semena mizete pouzivat celd nebo

drcena, Casto byvaji soucasti smési koreni — napriklad svétoznamého kari.

Voni po citrusech a borovici, chutové jsou mirné nasladla a palciva. Hodi
se k rybimu nebo grilovanému masu, do Catni, polévek, ale také peciva
anebo sladkych jidel, jako jsou rdzné moucniky a susenky. Uzky dlouhy
kofen se da vyuzit podobné jako zazvor. Mlzete jej také nechat varit ve

vyvaru.

VORQVY | CHUtNY

BADYAN

Badyan je znamy téz jako Cinsky anyz, jedna se o plody stromu badya-
niku. Pochaz z jihovychodni Asie, kde je také velmi oblibeny. Pouzivaji
se jeho hvézdicovita souplodi s lesklymi semeny, ktera se sklizeji tésné
pred plnou zralosti. V tradi¢ni Ceské kuchyni se pouziva predevsim

do sladkych pokrmd — do perniku, Svestkovych a hruskovych povidel
nebo kompotd. Oproti tomu ve Vietnamu nebo jizni Ciné se bez ného
neobejdou masové vyvary a dalsi jidla s masem. Kromé toho, ze skvéle
chutna a krasné vypada, obsahuje i spoustu zdravi prospésnych latek.
Prispiva k normalnimu travent a je také skvélym pomocnikem v boji

proti kasli.

13 WWW.SONNENTOR.CZ

CITRONDOVA TRAVA

Vonatka citronova neboli citronova trava je v jihovychodni Asii
jako doma, dnes  se ale bézné péstuje také v Americe,

Africe nebo Australii. Tato vytrvala trava obsahuje mnoZstvi
silic, diky nimz krasné voni po citrusech. V asijské kuchyni je
velice oblibena a je soucasti mnoha jidel. Pouziva se predeviim
k dochuceni a aromatizaci pokrmd, nebo byva najemno nakra-
jena jejich soucasti, podobné jako u nas cibulka nebo porek.
Jidl&im doda svézi citrusovou vini, ale neokyseli je. Zuzitkovat
se daji véechny jeji asti, a kdyz nemate Cerstvou, mizete
sahnout po susené. Spodni Casti vyhonkd a cibulek mizete
najemno nakrajené pridat do polévek, salatl nebo jimi ochutit
ryby a maso. Tuhé listy byvaji pouzivany podobné jako u nas
natova zelenina. Svazané je vlozte k varenému jidlu a nakonec

Jje vyjméte. Mizete si z nich také pripravit lahodny Caj.

SONNENTOR’



FERILA KROVITA
Jednoleta lécivka z Celedi hluchavkovitych vam na prvni pohled bude

SWeur pr

PLNy Vi M/fQ

nejspis pripominat koprivu, na rozdil od ni ma ale velmi pfijemnou svézi Dfdy/
vlni i chut’ Na svrchni Casti jsou jeji listy syté zelené a zespodu tmavé
fialové. Ve vietnamskeé kuchyni patfi k nejoblibenéjsim bylinam a obvykle
se ji zacerstva. Vyborné se hodi ke smazenym nebo grilovanym jidlim

a tuénym masdm. Jako soucast ,bylinkového kose® ji dostanete treba

ik ,sycicim plackam® Banh xéo okorenénym kurkumou, které malinko
pripominaji nase palacinky. Velmi oblibena je tato bylina i v tradicni
Cinské mediciné.

RDESND VONNE

Rdesno vonné je teplo- a vlhkomilna vytrvala bylinka, ktera je

u nas znama spis pod svym lidovéjsim nazvem koriandr vietnamsky.
Svou chuti i vini pfipomina koriandr sety, je vSak jesté vyraznéjsi
a v chuti ma svézi stiplavy dozvuk. Za syrova nékomu dokonce
pripomina mydlo. Jak uz to byva, pro svou specifickou chut’je bud’
milovan, nebo nenavidén. Podlouhlé Spicaté listy rdesna vonného
jsou v gastronomii jihovychodni Asie velmi rozsifené, u nas vsak
tuto bylinu prilis nezname. Listy se konzumuji syrové i tepelné
upravené, najdete je ve vietnamskych zavitcich, stir-fry i polév-
kach. Nejcastéji se s nim setkate u tézsich mastnych jidel, tady
totiz nehraje hlavni roli jeho viing, ale Stiplava chut’ Stejné jako
perila byva i rdesno vonné soucasti ,bylinkového kose*.

Pozn. Cely clanek si mizete precist v nasem

magazinu Radost, vydani 2022 (str. 18-19).

® %
*
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e-book CESTA KOLEM SVETA

RYZOVE KARBANATKY
S ASIJSKYM SALATEM

“ 4 porce

BUDETE POTREBOVAT:

@40 minut

120 g ryze basmati

Na dresink:

strouzek Cesneku

12 svazku koriandru

|Zici sojove omacky

150 g syru feta 2 |Zice octa
nekolik listd hlavkoveho salatu 2 IZice olivového oleje
100 g baby Spenatu sul
hrst cukrového hrasku pepr
100 g klickd
100 g cherry rajcat
b . 12 svazku redkvicek
: *"‘ R 4 vejce
v ; i ¢ N 'ﬂi%;lg 80 g strouhanky
1,5 Izice Koreni na ryzi mistra
Wonga
v VPG , v

PRlPRAVA PT@RIaﬂane, |Zicku kurkumy

Ryzi pripravte podle navodu.

Cesnek oloupejte a nakrajejte nadrobno. Koriandr omyjte, osuste, otrhejte

listy a nakrajejte nadrobno. Fetu nakrajejte na priblizné pllcentimetrové

platky. Listy salatu a baby §penéEu omyjte a nechte okapat. Cukrovy hrasek,

klicky a cherry rajcatka omyjte. Redkvicky omyjte a rozCtvrtte. Nasekejte baby

spenat.

Uvarenou ryzi dejte do misy. Primichejte Koreni na ryzi mistra Wonga,

kurkumu, dvé vejce, polovinu koriandru, baby Spenat, cesnek, fetu

a strouhanku. Osolte a opeprete. Ze smési vytvarujte rovnomeérné placicky.

Rozehrejte na panvi olej a smazte v ném placicky asi 5 minut.

OCHUTNEJTE KTOMU...

Mezitim uvarte zbyla dvé vejce. Namichejte zalivku ze sojové omacky,
olivového oleje, octa, soli a pepre.

Placicky naservirujte na talife spolu s oblohou z listd hlavkového salatu,
redkvicek, klickd, cherry rajcatek a platkd varenych vajec pokapanou
dresinkem.

DOPORUCENI{ NA KORENI

15 WWW.SONNENTOR.CZ

Caj Pekné odpoledne. Pomize vam
zastavit se uprostred denniho shonu

a v klidu si vychutnat lehky obéd.
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/koriandr-nat-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/kurkuma-mleta-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/koreni-na-ryzi-mistra-wonga-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/pekne-odpoledne-bylinny-caj-bio-porcovany-dvoukomorovy?utm_source=ebook&utm_medium=ebook

e-book CESTA KOLEM SVETA

RYCHLE PIKANTNI
COCKOVE KARI

TT 2 porce @ 30 minut

BUDETE POTREBOVAT:

hrnek cerné cocky

cibuli

strouzek cesneku

2 mrkve

4 brambory
200 ml kokosoveho mleka

zeleninovy vyvar

|Zici kokosoveho oleje

koreni Garam masala
chilli

|Zici citronove stavy

o
sal

pepr

PRIPRAVA VeGansng

Cocku pripravte podle navodu. Cibuli a Cesnek nakrajejte a orestujte
na kokosovéem oleji.

Mrkev a brambory nakrajejte na drobné kousky a kratce orestujte. Dejte
do hrnce, zalijte po vrch vodou, pridejte bobkovy list a uvarte domékka.

Kdyz je zelenina skoro hotova, pridejte cocku, zeleninovy vyvar a kokosove
mléko, chvili prohfejte. Dochutte korenim Garam Masala, chilli, pepfem a tro-
chou Stavy z citronu. Nakonec odstrante bobkovy list.

OCHUTNEJTE K TOMU...
ohnivy caj §téstfje naplnit sve sny,
ktery ve vas zazehne jiskricky radosti
i inspirace.

DOPORUCENI| NA KORENI
,.\(&

SONNENTOR’
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/stesti-je-naplnit-sve-sny-bio-porcovany-dvoukomorovy?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/garam-masala-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/chilli-mlete-bio-krabicka2?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/bobkovy-list-bio-krabicka2?utm_source=ebook&utm_medium=ebook

e-book CESTA KOLEM SVETA

KURE TANDOORI MASALA

TT 2 porce @ 35 minut

BUDETE POTREBOVAT:

300 g kurecich prsicek (nebo |7ici kofrent Sdntina tandoori
200 g tofu na vegetarianskou masala

variantu) zicku kminu

150 g ryze basmati strouzek Cesneku

1 Cervenou papriku 50 g mandlovych platkd

2 mrkve 2 lZice oleje

kousek cerstvého zazvoru sal

Y2 svazku koriandru &erny pepf

250 ml kokosoveho mléeka

1 banan

100 g nakrajenych rajcat

PRIPRAVA

Cesnek, koriandr a zazvor nasekejte najemno. Mrkve nakrajejte na tenké
nudlicky a papriku na kosticky.

V osolené vodé (nebo ryzovaru) uvarte ryzi. Kureci prsa nakrajejte na kostky,
osolte a opeprete. Banan vidlickou rozmackejte na kasi. Rozpalte na panvi olej

a oprazte |zici koreni Santina Tandoori Masala s kminem, dokud se nerozvoni.

Pak pridejte kure, mrkev, papriku, zazvor, Cesnek a restujte po dobu 5 minut. OCHUTNEJTE KTOMU...
Pridejte banan a rajcata a na mirném ohni povarte 810 minut. Zalejte smes mate, bylinek, citronove travy,
kokosovym mlékem a ochutte soli a peprem. Mandle orestujte bez tuku zazvoru, kurkumy a rizoveho pepre Stesti
na pénvi. Je oteviit oci dokoran. Skvéle vas povzbudi

a nenecha usnout na vavrinech.

Cast koriandru a mandli smichejte s ryzi a masovou smési. Servirujte na talire
a ozdobte zbytkem koriandru a mandli.

DOPORUCENI| NA KORENI
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/stesti-je-otevrit-oci-dokoran-bio-porcovany-dvoukomorovy?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/santina-tandoori-masala-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/kmin-mlety-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/zazvor-mlety-bio-baleni?utm_source=ebook&utm_medium=ebook

e-book CESTA KOLEM SVETA

18

VSUDE DOBRE, DOMA NEJVONAVE)],,
B ALBUM PLNE VZPOMINEK Sk

IRy

Mate plny telefon zazitkl z letnich dovolenych, navstév u pribuznych a momentek s prateli? Nenechte je tam
uvéznéne naveky! Vyrobte si spolu s détmi (nebo i jen sami pro sebe) originalni album nebo cestovni denik.
Mizete si ho spolecné prohlizet béhem dlouhych podzimnich vecerd, darovat jej prarodicdm, nebo treba pozvat
kamarady na vystavu spojenou s ochutnavkou specialit tamni kuchyné. Fantazii se meze nekladou!

POTREBU)ETE: = Y-

® yytisténé fotografie v mensim formatu

® vstupenky, jizdenky, mince a podobné drobné suvenyry z vasich cest
® prazdne papiry nebo cely poznamkovy blok

® barevneé Ctvrtky, staré Casopisy k vystrizeni obrazkd

® barevneé fixy, pastelky, voskovky apod.

® susené kvetiny, listy, vétvicky a jiné prirodni ozdoby

® brambory, inkoust a podusku (nebo tempery) na vyrobu razitek
® nizky, lepidlo, oboustrannou lepici pasku, provazek

Promyslete si umisténi jednotlivych fotografii a pripevnéte je k podkladu lepidlem nebo oboustrannou paskou. Co z nich
treba vytvorit zabavny komiksovy pribéh?

Nyni popustte uzdu své fantazii a ozdobte svij vytvor vsim, co se vam libi. Pokud vyrabite s détmi, nechte je, at’si album
vyzdobi po svém, a uzijte si zatim chvilku klidu s dobrym cajem.

m Abyste usetrili nasi prirodu od zbytecnych odpadd, pouzijte prirodni ozdoby, nepotrebné papiry,
kousky latek, stuzek a podobné. Nebo si napriklad vykrojte vlastni bramborova razitka.
Prejeme hodné zabavy!
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KAMINKU, VYPRAVE)

ktere jste v lété prozili. Zkuste to tentokrat pojmout hravé s pomoci malovanych
kaminkd!

Namalujte na kaminky rdzné (skutecné) objekty — zvirata, budovy, predméty, il > 7 & .
cokoliv vas napadne. Vlozte kaminky do neprihledného pytlicku. Kazdy hrac si \ ; - <4
vylosuje jeden kaminek, ktery nebude ostatnim ukazovat. Nechte véem par minutek :
na rozmyslenou. Hraci si poté postupné vypravi sve skutecné zazitky, do kterych
musi nenapadné zakomponovat objekt ze svého kaminku. Poznaji ostatni hraci,
ktery objekt do jeho historky nepatfi? Maji na to jen jeden pokus!

TIPC. 2

Namalujte na své kaminky napovédy k rznym mistdm, ktera jste v Ieté navstivili
W (jezdec na koni bude znacit Prahu, lopatka Pisek, pivo Plzen a podobné).

¢ Uhodnou ostatni, které misto to bylo?
TIP. C. 3 y

S mensimi détmi mlzete na kaminky namalovat pohadkové postavy,
zvirata z farmy, vesmir a podobné. Uvidite, ze se napady na zabavné

i napinavé pribéhy jen pohrnou! TIP. é b4

Kaminky obarvéte dvéma rdznymi podkladovymi barvami a zahrajte si venkovni
piskvorky. Mrizku si vytvorte na pisku, nebo pomoci klacikd i kridy.

POTREBU)ETE:

T,
2

W
b

permanentni fixy nebo akrylové barvy

ploché kaminky “““‘g%

stétce (1 plochy, 1 Spicaty)

VYROBA: 2

Promyslete si, co chcete namalovat, a vyberte si podle toho kaminek

vhodného tvaru.

Pretrete kaminek svétlou podkladovou barvou (neni to nezbytné, ale
obrazek na ném pak lépe vynikne).

Po zaschnuti podkladové vrstvy pomalujte kaminky podle fantazie.

N\
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Za pestrymi zdZitky nemusite pednikat daleké cesty, speusty krdsnych mist miZete navStivit
i v nds v Cesku. UY jste byli v nasem Bylinkevém rdji? vite, jak miZe takevy rajsky den vypadat?

Bylinkovy ra) SONNENTOR lezi na kopecku nad malebnou vinarskou vesnickou
Cejkovice u Hodonina. Pravé tady vznikaji nase vonavé caje a vy mizete béhem
zazitkové exkurze do vyroby na vlastni oci odhalit tajemstvi jejich zrozeni od vy -
péstovani bylinek nasimi biopéstiteli az po lahodny nalev ve vasem salku.

Az dostanete chut’na malé obcerstvent,
pohodIné se usadte v cajovém salonu

s kavarnou Cas na caj a vychutnejte si svij
oblibeny caj nebo povzbuzujici kavu spolu

se sladkym zakuskem vyrobenym v na§?/

vlastni cukrarné.

Vasi rarasci se mezitim mohou probéhnout a prozkoumat taje nasi Bylinkove

zahrady sv. Hildegardy plne vonavych bylinek a veselych i poznavacich her.

K/ Z navstévy u nas si mizete odvézt radost i domd, v Bylinkovem

raji totiz najdete i prodejnu se vsemi nasimi produkty. Pokud

k nam prijedete na kole, mizete si sviij nakup nechat dorudit.

Béhem roku poradame mnoho akei, na jejichz navstévu vés\\
srdecné zveme. Mlzete si vybirat z riznych kucharskych
workshopt a tematickych seminard, trhi &i aktivit urce-

nych détem. Jejich aktualni prehled najdete na adrese

https://www.sonnentor.com/akce.

/
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RYCHLY A VYDATNY
DYNOVY GULAS

“ 4 porce @ 30 minut

BUDETE POTREBOVAT:

mensi dyni hokaido

200 g brambor

cibuli

5 Izic slunecnicového oleje

2 IZice rajcatového protlaku

3 lZice Lajosova gulasového
koreni

300 ml vody

|zicku bramboroveho skrobu

\ VeGansne

PRIPRAVA

OCHUTNEJTE KTOMU...
sypany caj Divokeé jablko. Jeho
kyselkava plna chut’skvéle doplni
nasladle tony dyné!

Dyni omyjte, vyjméte seminka a nakrajejte priblizné na centimetrové kostky.
Oloupejte brambory a cibuli a nakrajejte je na malé kosticky.

Na oleji osmahnéte cibuli. Pridejte dyni, brambory a rajcatovy protlak. Smés
posypte 3 |Zicemi LajoSova gulasového koreni a pridejte vodu. Poduste, dokud
dyné a brambory nezméknou.

Bramborovy skrob rozmichejte v trose studené vody a pridejte do dyroveho

gulase. Znovu privedte k varu, podle chuti dokorente a dosolte Poustni soli DOPORUCENI NA KORENI

z Kalahari.

REOUSTHL

SULE

WWW.SONNENTOR.CZ



https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/sul-a-smesi-soli/poustni-sul-z-kalahari-baleni?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/lajosovo-gulasove-koreni-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/jednodruhove-caje/divoke-jablko-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook

e-book CESTA KOLEM SVETA

PSTRUH NA PARE
S HOUBOVOU NADIVKOU

“ 4 porce @ 60 minut

BUDETE POTREBOVAT:

4 pstruhy 3 Izice Koreni na ryby rybare
200 g hribkd nebo zampiond Svena

Zervenou cibuli 6 Izic konopného oleje

4 IZice spaldové strouhanky sdl

4 |Zice masla pepr

svazek petrzelky provazek na peceni

PRIPRAVA

Houby ocistéte a nakrajejte na jemneé platky. Cibuli oloupejte a nakra-
Jjejte nadrobno.

Na 2 IZicich masla osmahnéte spaldovou stouhanku. Zv|é§t’opét
na 2 IZicich masla orestujte cibuli s houbami. Smichejte je se strouhan-
kou a nasekanou petrzelkou.

Pstruhy omyjte, osolte, opeprete a posypte Korenim na ryby rybare
Svena. Naplnte priblizné polovinu houbové smési a svazte kuchyrskym
provazkem.

Na panvi rozehrejte konopny olej a osmahnéte na ném pstruhy asi
minutu z kazdé strany. Ryby vlozte do pekace a rozetrete na né zbytek
houbové smési. Pokapejte zbylym olejem a dochutte soli a peprem.

Rybu pecte v predehraté troubé na 180 °C priblizné 40 minut. Pred

podavanim odstrante kuchynsky provazek.

22 WWW.SONNENTOR.CZ

DOPORUCENI| NA KORENI

OCHUTNEJTE K TOMU...

blahodarny Rv’eckj/ horsky caj, ktery se diky svym cit-

rusovym tondm s rybimi specialitami skvéle doplriuje.

SONNENTOR’


https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/jednodruhove-caje/recky-horsky-caj-sypany-bio3?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/petrzel-rezana-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/koreni-na-ryby-rybare-svena-mlete-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/sul-a-smesi-soli/ayurvedska-kouzelna-sul-jemna-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook

e-book CESTA KOLEM SVETA

CANNELLON| -
SE SEITANEM A FETOU %7 "%,

“ 2 porce @ 35 minut

BUDETE POTREBOVAT:

1 baleni cannellond (cca. 24 ks)  |Zici masla

1 cibuli IZici oleje

1 mrkev 2 |zice mouky

1 celer 100 ml mléka

1/2 cervené papriky 200 g syru (strouhaného)
1/2 zluté papriky 500 ml tomatove pasty
1/2 zelené papriky Spetku cukru

250 gseitanu

200 g feta syru

Koreni na pizzu a téstoviny

Stredomorskou kouzelnou sl é R
s kvety V v .
B PGPTORI , / '1__# -
rozmaryn WWsng l l .
LA e

pepr

PRIPRAVA

Cibuli a zeleninu oloupejte, nakrajejte na kosticky a osmazte na oleji.
Pridejte seitan, orestujte, osolte, ochutte KoFenim na pizzu a téstoviny,
rozmarynem a opeprete. Kratce povarte. Na zavér pridejte syr feta na-
krajeny na malé kosticky.

Z masla, mouky a mléka pripravte besamel a zahustéte jim seitanovou

smes.

OCHUTNEJTE KTOMU...
Pripravenou smési naplnte cannelloni a ulozte do vymasténé zapékaci Jemny a vonavy caj Smeés kvétd, s nimz se
misy. Rajcatovy protlak ochutte Spetkou cukru a Stredomorske kouzelné razem ocitnete ”G/PmS/“”é”é
soli s kvéty a vylijte na cannelloni. pestrobarevné louce.

Posypte strouhanym syrem a pecte pri teploté 180 °C asi 30-40 minut.

DOPORUCENIi NA KORENi

‘;\/\\: | /ié

SONNENTOR’
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https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/korenici-smesi/koreni-na-pizzu-a-testoviny-bio-krabicka2?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/sul-a-smesi-soli/stredomorska-kouzelna-sul-s-kvety-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/koreni/jednodruhove-koreni/rozmaryn-rezany-bio-krabicka?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/smes-kvetu-sypana-bio?utm_source=ebook&utm_medium=ebook
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